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POVZETEK 
 
Namen diplomskega dela je predstaviti program joge za nosečnice. 
 
Diplomsko delo je monografskega tipa. V prvem delu naloge so s teoretičnega vidika 
predstavljene telesne spremembe, zdrava prehrana nosečnic, šport in joga v času 
nosečnosti. V drugem delu je opisan in slikovno predstavljen program joge za 
nosečnice, predstavljene so prednosti omenjenih vaj, za koga je izvajanje vaj oziroma 
asan (položajev v jogi) primerno, dodane pa so tudi dihalne vaje, sprostilne vaje in 
meditacija. Položaji v jogi so razdeljeni na pozdrav soncu, stoječe položaje, sedeče 
položaje, upogibe in zasuke. Prikazani so posamezni položaji, opisani načini izvedbe, 
razloženo je tudi, na kaj sam položaj v času nosečnosti vpliva oziroma kateri so njegovi 
pozitivni učinki.  
 
Diplomsko delo je uporabno kot informativno gradivo za nosečnice, ki so se že 
ukvarjale z jogo ali pa so se za ta korak odločile v času nosečnosti. Spoznajo lahko, 
da je vadba med nosečnostjo koristna, saj krepi tako samo telo kot tudi duha.  
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SUMMARY 
 
The purpose of this paper is to introduce a programme of yoga for pregnant women. 
 
The thesis paper is monographic. The first part theoretically describes physical 
changes, a healthy diet, as well as physical activity and yoga during pregnancy. The 
second part consists of descriptions and images of a yoga programme for pregnant 
women; it defines the advantages of the mentioned exercises, who each asana (yoga 
position) is suitable for, explains some breathing and relaxing exercises as well as 
meditation. Yoga positions are divided into sun salutation, standing positions, sitting 
positions, bending and twisting. Each position is depicted, there is an instruction how 
to achieve it and an explanation of its influence during pregnancy, i.e. its positive 
effects. 
 
This paper is suitable for informational use for pregnant women who have done yoga 
before as well as those who decided to start it during pregnancy. They can learn that 
yoga during pregnancy is beneficial as it strengthens both body and spirit.   
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1. UVOD 
Nosečnost je posebno obdobje v življenju vsake ženske. To je tudi obdobje, ko se 
ženske začenjajo zavedati pomena zdrave prehrane, več so telesno aktivne in 
izogibajo se dejavnikom, ki so lahko škodljivi za zdravje zarodka (Priporočila za zdravo 
nosečnost, 2015). Večina žensk se zaveda, da sta za zdravo nosečnost potrebni tako 
zdrava prehrana kot tudi prilagojena gibalna oziroma športna dejavnost. Če je 
nosečnica zdrava in se dobro počuti, ni razloga, da bi se izogibala telesni vadbi. Znano 
je, da psihično in telesno pripravljene nosečnice lažje prenašajo tako nosečnost kot 
tudi sam porod (Mlakar, Videmšek, Vrtačnik Bokal, Žgur in Šćepanović, 2011).  
 
Nosečnost je normalno fiziološko stanje, v katerem je potrebno ali ohraniti zdrav 
življenjski slog ali pa se zanj zaradi pozitivnega učinka odločiti. V prehrani je potrebno 
omejiti uživanje maščob in sladkorjev, pojesti pa je potrebno več beljakovin, ki jih 
najdemo v belem mesu, mleku in mlečnih izdelkih. Pomembna je tudi folna kislina, ki 
jo vsebujejo listnata zelenjava, surovo zelje, jajca in banane. V telo je potrebno vnesti 
tudi dovolj tekočine, najbolje vode in nesladkanega čaja. Ko ženska zanosi, se njeno 
telo na plod odzove. Organizem na začetku nosečnosti zahteva večjo količino hrane, 
kar ni narobe. Na ta način se razvijajoči dojenček oskrbi z vsemi potrebnimi hranili, ki 
jih bo potreboval pri razvoju tudi kasneje (Logar, 2017). 
 
Vadba med nosečnostjo je zelo pomembna, saj je telo telesno bolje pripravljeno na 
sam porod. Vadba je pomembna, saj omogoča boljšo prekrvavljenost in zadostno 
količino kisika v organizmu. Tako razvoj ploda poteka zdravo in pravilno (Blejec, 2004). 
 
Ena izmed prvih, ki je spoznala, kako je vadba za nosečnice pomembna, je bila 
ameriška igralka Jane Fonda. Ugotovila je, da se ženske, ki telesno aktivnost ohranijo 
tudi med nosečnostjo, ne le bolje počutijo med nosečnostjo, se lažje spopadajo s 
samim porodom, ampak tudi kasneje lažje skrbijo za otroka in si prej povrnejo prejšnjo 
postavo. Vadba pa ima pravi učinek le, če je redna in pod strokovnim nadzorom 
(Berginc-Šormaz in Šormaz, 1998). 
 
Skrb za redno telesno aktivnost v času nosečnosti je zelo pomembna. Če je le mogoče, 
naj bi bila nosečnica aktivna čim pogosteje. To naj ne bi bile visoko intenzivne vadbe, 
ampak vadbe, s pomočjo katerih bodoča mamica poskrbi za svoje zdravje. Ena od 
možnih oblik vadbe je tudi joga. Joga združuje vadbo gibljivosti in moči s sprostitvijo 
telesa. Za nosečnice je primerna, saj pomaga tako aktivirati kot tudi krepiti mišice 
medeničnega dna in pripomore tudi k boljši prekrvavitvi celotnega telesa, poskrbi pa 
tudi za razteg in s sprostitvenimi vajami pripravi nosečnico na porod (Kersnik Žvab, 
2015). 
  
2 
 
V  diplomskem delu želimo predstaviti športno-rekreativni program za nosečnice, ki  
želijo izvajati jogo. Podroben opis vaj bo nosečnicam omogočal vadbo tudi doma. 
Vadba je dobra za psihično in telesno pripravljenost nosečnice, saj je joga tudi izjemna 
oblika povezovanja telesa z umom. V diplomskem delu bodo predstavljene tudi dihalne 
vaje in tehnike sproščanja. 
 
 
2.1 Spremembe v telesu v času nosečnosti 
Nosečnost je obdobje nosečnice od oploditve jajčeca do poroda. Nosečnost traja okoli 
9 mesecev (to je obdobje med zadnjim menstrualnim ciklom in porodom) oziroma 38 
tednov (od oploditve). Nerojeni otrok se v prvih tednih imenuje zarodek (embrij), nato 
pa vse do poroda fetus. Nosečnost razdelimo na tri trimesečja. Vsako ima svoje 
značilnosti. Za prvo trimesečje je značilno, da obstaja največja nevarnost, da 
nosečnica splavi. Morebitne motnje, ki se pojavijo v razvoju, lahko diagnosticiramo v 
drugem trimesečju. V tem obdobju tudi spremljamo, kako plod napreduje. Tretje 
trimesečje je obdobje, ko se plod pripravlja, kako bo preživel tudi izven materinega 
telesa (Nosečnost, 2017). 
 
Med nosečnostjo se telo nosečnice spreminja tako, da lahko otrok v njem raste in se 
razvija. Telo se namreč spreminja tako, da je v oporo razvijajočemu se otroku. Ker bo 
telo moralo vzdrževati dva organizma, začnejo vsi njegovi deli opravljati svoje naloge 
z večjo močjo. Srce na primer mora biti sposobno poganjati več krvi po telesu, zlasti v 
maternico in iz nje, do posteljice in otroka ter nazaj. To je tudi razlog, da se srčni utrip 
poveča za približno deset utripov na minuto. Pospeši se tudi dihanje, da telo pridobi 
več kisika in izdihne več ogljikovega dioksida. Pospeši se tudi presnova (Lees, 
Reynolds in McCartan, 2006). 
 
 
2.1.1 Prvo trimesečje 
Če bi se spremembe, ki se pojavijo v času nosečnosti, pojavile pri zdravi ženski, bi to 
pomenilo, da je zbolela, saj se tako simptomi kot tudi znaki bolezenskega stanja 
nosečnice in zdrave ženske v marsičem prikrivajo. Prav tako ni nenavadno, da 
nosečnica zadržuje oziroma v telesu kopiči vodo. Presenetljiv je tudi podatek, da 
volumen krvi pri enoplodni nosečnosti naraste za 30 do 50 %, pri velikih plodovih 
oziroma večplodni nosečnosti je ta odstotek še višji. Velikokrat, zlasti v zadnjem 
trimesečju, pa je prisotna tudi slabokrvnost (Blejec, 2004).  
 
V prvem trimesečju se tvorijo hormoni, ki pripravijo telo za bodoče naloge. Zaradi njih 
se povečajo dojke, ki zaradi mlečnih vodov postanejo tudi bolj občutljive. Estrogen 
povzroči povečanje prsnih bradavic in spodbuja razvoj mlečnih žlez ter krepi steno 
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maternice, da bo zmogla krčenje ob popadkih, in tudi mehčanje tkiva v telesu, da vezi 
in sklepi postanejo prožnejši. Progesteron skrbi, da se maternica ne krči. Pospešuje 
rast krvnih žil v maternični votlini, ki so izrednega pomena za prehranjevanje otroka. 
Ob progesteronu in estrogenu proizvaja placenta še dva pomembna hormona. To sta 
humani horionski gonadotropin (HCG) in humani placentalni laktogen (HPL). Pojav 
aken med nosečnostjo je večinoma posledica normalnega zvišanja ravni progesterona, 
ki spodbuja izločanje maščob iz kožnih žlez. Zaradi naraščajoče ravni nosečniškega 
hormona progesterona, ki stimulira mišice mehurja, imajo nosečnice nenehno občutek 
polnega mehurja. Kadar je raven progesterona visoka, so nosečnice zaspane, znižuje 
pa se tudi krvni tlak, upočasni se prebava in pojavlja se občutek slabosti. Nekatere 
hormone nadzoruje hipofiza, druge tvorijo ščitnica, jajčnika ali posteljica (Kessler, 
2010; Lees idr., 2006; Deans, 2006). Na prvi sliki puščice kažejo organe v telesu, v 
katerih nastajajo najpomembnejši nosečniški hormoni.  
 
 
 
Slika 1. Povečanje količine hormonov  (Lees idr., 2006). 
 
Rasti začne maternica in odebelijo se stene v njej (Lees idr., 2006). Med zgodnje znake 
nosečnosti, ob izostanku menstruacije, štejemo še utrujenost, spremembe pri vonjanju 
in okušanju ter spremembe v dojkah (Deans, 2006). 
 
V obdobju nosečnosti mora kri prenašati velike količine kisika do posteljice, da 
prehranjuje rastoči plod. Po drugi strani pa mora odnašati več ogljikovega dioksida kot 
sicer. Temu se mora prilagoditi tudi dihanje. Zaradi večje pljučne kapacitete se obseg 
prsnega koša nosečnice poveča za 5–8 centimetrov. V prvem trimesečju ima nekaj 
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nosečnic težave s kratko sapo, in sicer zato, ker se raven ogljikovega dioksida v 
maternici zniža, da lahko več le-tega pride od otroka do nje. Velika težava v prvem 
trimesečju so tudi prehladi in zamašen nos, kar prav tako otežuje dihanje (Johnson, 
2001). 
 
Predvsem v času prvega trimesečja morajo nosečnice pogosteje urinirati. Progesteron 
namreč sprosti mišice sečevoda in tako upočasni pretok urina. Tudi maternica 
upočasni pretok urina skozi ledvice in mehur. Zaradi te upočasnitve obstaja možnost, 
da se v urin izloča več glukoze. V nosečnosti se zaradi nabiranja mineralov v urinu 
pojavijo tudi ledvični kamni (Johnson, 2001). 
 
 
2.1.2 Drugo trimesečje 
Po 14. tednu pričnejo začetne težave počasi izginjati. Počutje nosečnice se prične 
izboljševati, nosečnost pa je tudi že opazna. V tem trimesečju je nosečnica polna 
energije. Prav tako nima več težav s pogostim uriniranjem, zapeko, zgago, 
napenjanjem … Dojke se še vedno povečujejo in so zaradi hormonov občutljive 
oziroma boleče. Na dojkah se tudi zaradi povečanega dotekanja krvi v tkivo dojk in 
razvoja novih mlečnih vodov pokažejo vidne modre žilice. Povečajo pa se tudi izbokline 
okoli bradavice. To prikazuje tudi druga slika. V tem obdobju se lahko pojavijo krčne 
žile in hemeroidi. Prav tako postanejo mehke dlesni in lahko pričnejo krvaveti. Na čelu, 
nosu, bradi in okoli ust lahko potemni tudi koža (Mlakar, 2005).  
 
 
 
Slika 2. Spremembe v dojkah v drugem trimesečju (Lees idr., 2006). 
 
Na drugi sliki vidimo, kaj se dogaja v dojki v drugem trimesečju. Povečajo se mlečni 
vodi, pojavljati se začne shramba mleka, saj se pojavijo celice, ki tvorijo mleko. 
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Pogoste so čustvene spremembe, ki so posledica tega, da ravni hormonov nihajo in 
se kažejo kot hitre menjave razpoloženja. V 14. tednu lahko zvišana raven 
progesterona denimo povzroči zaprtje, saj progesteron upočasni in poleni mišice 
črevesja. V tem obdobju je razvita tudi že posteljica, ki tudi začne proizvajati hormone. 
Posledica povečanega števila hormonov v telesu so tako razna kožna znamenja, za to 
obdobje je tudi značilno, da se pojavi želja po določeni hrani (Deans, 2006; Lees idr., 
2006).  
 
V drugem trimesečju so tudi mišice medeničnega dna vedno bolj raztegnjene, kar 
lahko povzroči stresno inkontinenco (Deans, 2006). Ledvice prečistijo 25 % več krvi 
kot po navadi (Cooper, 2005), kar povzroča večjo potrebo po uriniranju. Nosečnicam 
lahko urin uhaja med kihanjem, kašljanjem ali smehom (Johnson, 2001). 
 
 
2.1.3 Tretje trimesečje 
To je duševno in telesno zelo razburljivo obdobje. Nosečnice postajajo nepotrpežljive, 
trebuh jih začenja ovirati in želijo si videti otroka. Njihovo gibanje je zaradi trebuha 
oteženo, nosečnica manj spi in vse pogosteje se pojavlja potreba po uriniranju (Lees 
idr., 2006). 
 
V dojkah se še vedno pojavljajo spremembe. Tako v obdobju med 28. in 32. tednom v 
dojkah nastaja manjša količina lepljivega rumenkastega mleka. Gre za kolostrum, ki 
ga med drugim in petim dnevom po porodu nadomesti pravo materino mleko. 
Spremembe, povezane s krči, se pojavljajo tudi pri maternici, ki se dviga (Konte, 2001). 
 
 
 
Slika 3. Položaj maternice skozi nosečnost (Konte, 2001). 
 
6 
 
Na tretji sliki so prikazani položaji maternice po tednih nosečnosti. Maternica se v času 
nosečnosti dviga. 
 
Otrok pritiska na mehur, zato je, kot smo že omenili, uriniranje vse pogostejše. 
Pomembno je izvajanje vaj za krepitev mišic medeničnega dna, da le-te ostanejo 
čvrste za porod in pomagajo nadzorovati uhajanje urina. Medenične vezi postajajo 
ohlapnejše in se širijo. Vse to pri nekaterih ženskah povzroča bolečine v medenici in 
hrbtu. Značilni neprijetnosti v tem obdobju sta tudi otekli gležnji in pogosto uriniranje 
(Konte, 2001). 
 
V tem obdobju nosečnicam zmanjkuje sape, težko se gibljejo in so pogosto utrujene, 
tudi dihanje je hitrejše. Vezi, zlasti v bokih in medenici, se raztegnejo in za to obdobje 
so značilni t. i. Braxton-Hicksovi lažni popadki. Zaradi pritiska na noge se pojavijo tudi 
krčne žile (Lees idr., 2006). 
 
Med nosečnostjo se izloča tudi hormon relaksin. Relaksin mehča sklepne vezi in tako 
žensko telo pripravi na lažji porod. Ker relaksin ne mehča le porodne poti ampak tudi 
vezi, ki obdajajo medenico, so medenični in hrbtenični sklepi gibljivejši in s tem manj 
stabilni. Tako lahko pride do nepravilnih oziroma čezmernih obremenitev teh sklepov, 
posledica tega pa so bolečine. Ker je raven hormona relaksina najvišja v prvem 
trimesečju, se lahko bolečine v križu pojavijo že zelo zgodaj v nosečnosti (Lees idr., 
2006). 
 
 
1.2 Zdrava prehrana nosečnic 
Primerno prehranjevanje med nosečnostjo je pomembno za razvoj zarodka in za 
poznejše dojenje. Za prehrano nosečnice in doječe matere velja nekaj osnovnih 
napotkov. Potrebe po energiji tako noseče kot doječe matere se povečajo za približno 
15 %. Zarodek potrebuje za rast in razvoj visoko vredne beljakovine (Hoyer, 2008). 
Vsak dan mora nosečnica pojesti dovolj beljakovin, vitaminov, ogljikovih hidratov, 
maščob in rudnin ter vlaknin. Omejiti morajo uživanje nasičenih maščob, sladkorja in 
soli, jesti pa več beljakovin za rast in ogljikovih hidratov za energijo (Lees idr., 2006).  
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Slika 4. Priporočena izbira živil med nosečnostjo (Zdrava prehrana nosečnic, 2014). 
 
Kot je razvidno iz četrte slike, bi največji delež v prehrani morali zavzemati ogljikovi 
hidrati (40 %), 20 % naj bi bilo zelenjave in 15 % naj bi bilo v prehrani nosečnice sadja. 
Mleko in mlečni izdelki naj predstavljajo od 10−15 % dnevne prehrane, meso ribe in 
mesni izdelki pa med 5 in 10 %, najmanjši delež (5 %) naj dnevno zavzemajo sladkor 
in mastna živila (Zdrava prehrana nosečnic, 2014). 
 
Beljakovine so bistveno hranilo, ki ga jetra razgradijo v aminokisline, iz teh pa telo tvori 
novo tkivo, zato so za otrokovo zdravo rast in razvoj nujne. Poleg običajnih dnevnih 
potreb (45 g) je med nosečnostjo potrebnih še dodatnih 6 g beljakovin. Beljakovine so 
v jajcih, ribah, mesu, siru in drugih mlečnih izdelkih (Lees idr., 2006). 
 
Ogljikovi hidrati nam dajejo potrebno energijo in so sladkorji ali škrobi. Nosečnice se 
morajo sladkornim izogibati. Škrobni se nahajajo v krompirju ali v testeninah (Lees idr., 
2006). 
 
Maščobe gradijo celične stene in so bistvene za razvoj otrokovega živčevja, zato jih 
nosečnice ne smejo povsem črtati iz prehrane (Lees idr., 2006). 
 
Vitamini so potrebni za ohranjanje splošnega zdravja, vendar je za nosečnice 
priporočljivo, da vitamina B in C, ki se ne kopičita v organizmu, uživajo v obliki posebnih 
pripravkov. Vsi vitamini so nujno potrebni za razvoj otroka, pa tudi za obrambni sistem 
nosečnice, tvorjenje krvi in živčevja. Folna kislina je pomembna za preprečevanje 
spine bifide pri otroku (Lees idr., 2006). 
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Zelo pomembne so tudi rudnine. Tako je denimo železo potrebno, ker omogoča 
številne kemične procese v telesu in je bistveno za nastajanje hemoglobina v rdečih 
krvničkah. Brez železa ni mogoče tvoriti hemoglobina, posledica pa je slabokrvnost. 
Kalcij je potreben za zdrave kosti in zobe ter je zato pomemben tudi v nosečnosti. Cink 
je pomemben za celjenje in številna prebavna dogajanja (Lees idr., 2006). 
 
Praviloma pri prehrani odmerimo le beljakovinska živila. Tako je priporočeno, da 
nosečnica užije dnevno 1 l mleka, 1−2 jajci (upoštevati tudi skrita v drugi hrani), 150 g 
mesa ali rib ter sadje in zelenjavo, česar naj bo skupaj 600 g. Maščobe se uporabljajo 
za zmerno zabelo. Omejevati pa je potrebno kuhinjski sladkor (50 g dnevno), sol in 
ostre začimbe. Za pitje so primerni sokovi brez sladkorja, voda, mineralna voda in čaj 
(Hoyer, 2008).  
 
Za nosečnice je priporočljivo, da užijejo od 4 do 6 enakomerno razporejenih obrokov 
dnevno. Posamezen obrok ne sme biti preobilen, da ne povzroča napetosti. Vsak 
obrok mora vsebovati sadje in zelenjavo, beljakovinsko živilo (meso, ribe, vključno z 
mlekom ali mlečnimi izdelki) ter izdelke iz žit. V prehranski piramidi je poseben 
poudarek na žitaricah, stročnicah, zelenjavi in sadju. Čim več sadja in zelenjave naj bo 
svežega. Nosečnica lahko dnevno popije le skodelico prave kave ali pravega čaja, 
popolnoma naj se odpove kajenju. Pomembno je pitje vode (Zdrava prehrana 
nosečnic, 2014). Pomembno je, da je hrana kvalitetna, ni pa pomembna kvantiteta 
hrane. »Izbira kakovostnih živil je pomemben dejavnik, ki vpliva na počutje, pridobljeno 
težo nosečnic in porodno težo novorojenčka« (Mlakar idr., 2011, str. 15).  
 
Za obdobje nosečnosti je znano tudi, da nosečnice dobijo neobičajne želje glede 
hrane, pogosti pa so tudi napadi lakote. Dietiki menijo, da je občasno potrebno 
zadovoljiti tovrstne želje, in sicer zato, ker je sicer prisotna čustvena napetost. Temu 
se nosečnice lahko izognejo tako, da se trudijo, da se v organizmu ohranja konstantna 
vrednost sladkorja (na primer s pomočjo uživanja sadja) (Mlakar idr., 2011). 
 
 
1.3 Šport in  nosečnost 
Šport je danes eden izmed najpomembnejših dejavnikov zdravega načina življenja. To 
naj bi veljalo tudi za nosečnost, pri kateri je še posebej priporočljivo, da zmerna gibalna 
dejavnost postane del vsakdana (Mlakar idr., 2011). Pretiravanje z vadbo zdravniki 
odsvetujejo. Poleg neposrednih poškodb ploda zaradi fizične sile je namreč ena večjih 
nevarnosti ob morebitni preveliki intenzivnosti pri športu predvsem premajhna oskrba 
plodu s krvjo in s tem hipoksija (pomanjkanje kisika). Krvni obtok matere se namreč v 
takšnih okoliščinah preusmeri k aktivnim mišicam, ki imajo v tistem hipu večjo potrebo 
po kisiku. To povzroči, da se posledično zmanjša prekrvavitev posteljice, kar za otroka 
pomeni stres. Ob telesnem naporu matere lahko tako pri otroku opazimo povečano 
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srčno frekvenco. Predvsem v prvih nekaj tednih nosečnosti je problematično tudi 
pregrevanje telesa ob naporu. Zvišana temperatura lahko povzroči nepravilnosti v 
zgodnjem razvoju živčevja otroka (Hajdinjak, 2009).  
 
Nosečnice se s športom lahko ukvarjajo, dokler se zanj čutijo sposobne in jih 
naraščajoči trebuh pri tem ne moti. Za nosečnice je primerna večina oblik telesne 
aktivnosti, izogibati pa se morajo aktivnosti z veliko sunkovitimi gibi. Tek je navadno 
najbolj priljubljena aktivnost, ki pri ženskah, ki so se že prej ukvarjale z njim, nima 
negativnih vplivov (Hajdinjak, 2009).  
 
Ženske, ki so bile pred nosečnostjo športno nedejavne, se tudi v nosečnosti ne bodo 
odločile za vadbo, je pa zanje priporočljiv vsaj sprehod v naravo. Ženske, ki so bile 
pred nosečnostjo občasno športno aktivne, naj bi z dejavnostjo pričele šele po 13. 
tednu nosečnosti. Predvsem se zanje priporočajo dejavnosti, pri katerih se 
razbremenijo sklepi, na primer plavanje, sobno kolesarjenje … Ženske, ki so bile pred 
nosečnostjo redno športno dejavne, pa naj bi načeloma z vadbo nadaljevale (Mlakar 
idr., 2011).  
 
Po Mlakar idr. (2011) so cilji športne vadbe za nosečnice naslednji: 
• Nosečnica vzdržuje telesno pripravljenost (srčno-žilnega, dihalnega in mišično-
kostnega sistema). 
• Nadzoruje naraščanje telesne teže. 
• S pomočjo vadbe zmanjšuje težave, ki se pojavljajo v času nosečnosti 
(zmanjšuje bolečine v medeničnem obroču ali ledvenem delu hrbtenice, 
bolečine v predelu spodnjih reber, bolečine v trtici, zmanjšuje težave s krčnimi 
žilami, krči v nogah, lajša pa tudi težave, ki so povezane s tesnobo oziroma 
nespečnostjo).  
• Telesna vadba ji omogoča, da izboljšuje držo telesa, ravnotežje in koordinacijo.  
• Nosečnica s telesno vadbo nadzira krvni obtok, prav tako pa znižuje diastolični 
krvni tlak. 
• Nauči se spoštovati svoje telo, prav tako pa ali vzdržuje ali razvija zdrav 
življenjski slog.  
• Skrbi za nevrološki razvoj otroka, razvoj posteljice in na sploh rast plodu. 
• Zaradi telesne aktivnosti se krajša čas poroda in manjkrat je potrebno opraviti 
carski rez.  
• Nosečnica po porodu hitreje okreva.  
 
 
1.3.1 Priporočila za varno športno dejavnost 
Prav vse nosečnice se morajo najprej pozanimati, kako in kdaj lahko vaje izvajajo 
oziroma katere vaje so zanje priporočljive in česa ne smejo izvajati. Zaradi 
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nevšečnosti, ki se lahko pojavijo, je bolje, da se nosečnice posvetujejo z osebami, ki 
so za to usposobljene (Hajdinjak, 2009). Vadijo naj tako, kot jim telo narekuje in pri tem 
pazijo, da se nikoli ne izčrpajo. Večkrat naj med dejavnostjo počivajo (Deans, 2009). 
 
Po priporočilih Podlesnik, Videmšek, Vrtačnik in Karpljuk (2010) se nosečnice med 
vadbo ne bi smele preveč zadihati, prav tako odsvetujejo, da bi med nosečnostjo 
začenjale z novimi športnimi dejavnostmi. Izogibajo naj se športom, pri katerih bi bila 
možnost padcev, vadbam, pri katerih je prisotno guganje oziroma suvanje. Nosečnice 
se morajo zaradi ohlapnega vezivnega tkiva izogibati maksimalni fleksiji in ekstenziji 
vseh sklepov. Vsako intenzivno vajo naj začnejo z ogrevanjem in končajo z razteznimi 
vajami. Med in po športni vadbi naj poskrbijo, da bodo telesu dovajale dovolj tekočine, 
da ne bi dehidrirale, in vsako gibalno dejavnost naj ob pojavu nenavadnih spominov 
prekinejo.  
 
Opozorilni znaki, ko je potrebno vajo prekiniti, so: 
• močne bolečine v trebuhu ali v mečih,  
• bolečine v hrbtenici ali medeničnih sklepih, ki otežujejo hojo, 
• krvavitev iz nožice, 
• oteženo dihanje in močno razbijanje srca, 
• trdovraten glavobol, 
• bolečine v prsih, 
• nenavadno otekanje gležnjev (ACSM, 2010).  
 
Mlakar idr. (2011) opozarjajo, da alpsko smučanje, tek na smučeh, drsanje in rolkanje, 
gorništvo, potapljanje, tenis, moštvene igre z žogo, jahanje in fitnes potrebujejo pri 
izvajanju dejavnosti prilagoditve. Na drugi strani pa so primerni za športne aktivnosti 
pilates, aerobika, joga, plavanje in kolesarjenje.  
 
 
1.3.2 Vaje za krepitev medeničnega dna 
Medenično dno podpira organe v medenici (mehur, maternico in del črevesja). 
Medenične mišice sodelujejo pri nadzoru delovanja mehurja in črevesja, zaradi teže 
otroka pa se lahko te mišice raztegnejo. To lahko poleg neprijetnega občutka povzroči 
tudi stresno inkontinenco (Lees idr., 2006).   
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Slika 5. Zgradba medeničnega dna (Lees idr., 2006). 
 
Na peti sliki je medenično dno označeno s temnejšo barvo. Prikazano je, da leži v 
spodnjem delu medenice. Sestavljeno je iz mišic in vezivnega tkiva, leži pa med 
medeničnimi kostmi.  
 
Mišice medeničnega dna se okrepijo s t. i. Keglovimi vajami. Mišice medeničnega dna 
se okrepijo tako, da se stiska prehod med nožnično in zadnjično odprtino, nožnico in 
sečnico (kot da bi hoteli ustaviti praznjenje mehurja). Ime so dobile po ginekologu 
Arnoldu Keglu, ki je po dolgoletnem poslušanju pritožb pacientk ugotovil, da so bile 
večinoma glavni vzrok za tovrstne težave šibke vaginalne mišice (Arula, 2014). 
 
 
1.3.3 Primerni športi za nosečnice  
Hoja je primerna za vse nosečnice, tek pa le za tiste, ki so tekle že pred nosečnostjo 
in ga lahko kombinirajo tudi s hitro hojo. V visoki nosečnosti tek ni priporočljiv in takrat 
je bolje, da nosečnice hodijo. Nosečnice tudi naj ne tečejo same (Podlesnik idr., 2009). 
Tako hoja kot tek se odsvetujeta na spolzkem terenu, prav tako ni priporočljiva hoja 
nad 2500 metrov. Opozorili bi, da se odsvetuje izvajanje izpadnih korakov zaradi 
nevarnosti poškodb vezivnega tkiva medeničnega področja (Videmšek idr., 2015). 
 
Priporočljivo je kolesarjenje, saj ni potrebno premagovati sile teže. Najbolj se svetuje 
uporaba sobnega kolesa, pri katerem je tudi najmanjša možnost padca. Položaj telesa 
na kolesu se prilagodi počutju nosečnice, nekako velja pravilo, da zravnan hrbet manj 
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obremeni spodnji del trebuha. Tako gorsko kot cestno kolesarjenje se zaradi 
nevarnosti padcev ali trkov odsvetujeta (Mlakar idr., 2011).  
 
Med priporočljive športne dejavnosti sodita plavanje in vadba v vodi. Naša navidezna 
teža namreč v vodi znaša le desetino resnične teže. Vadba zaradi tega ni naporna, 
razbremenijo pa se dejavnosti sklepov, ligamentov in mišic, kar pomeni, da so zelo 
redke tudi poškodbe (Zaletel, 2009). Videmšek idr. (2015) pa vseeno opozarjajo, da 
morajo biti za varno plavanje v času nosečnosti zagotovljeni nekateri pogoji. 
Pomembno je, da je voda higiensko neoporečna in da njena temperatura znaša med 
28 in 32 stopinjami Celzija.  
 
Zelo primerna vadba je joga, saj sta tako nosečnost kot porod obdobji v življenju, ko 
nam je poznavanje telesa v veliko pomoč. »Tako telesna kot duševna pripravljenost 
nosečnice pomembno vplivata na potek poroda, žensko samopodobo in zdravega 
novorojenčka« (Mlakar idr., 2011, str. 28).  
 
 
1.4 Joga v času nosečnosti 
Beseda joga izvira iz sanskrta in pomeni povezati, združiti. Najpomembnejše vodilo 
joge je že stoletja ahimsa ali nenasilje. Joga ima dolgo zgodovino. Nekatera 
zgodovinska dejstva govorijo, da so se z jogo ljudje ukvarjali že pred 4000 leti, o čemer 
med drugim priča eno prvih pisnih izročil, Mahabharata. V letih 800−500 pr. n. št. so 
nastale Upanišade. Imena mislecev, ki so zapisali modrosti v omenjeni zbirki, niso 
znana. Nauke je izročil car Džanaka. Tudi na osnovi tega so v času med 500 pr. n. št. 
do leta 200 tehnike Upanišad ne le izvajali, ampak tudi preučevali. V tem obdobju tako 
nastaneta Ramajana in Bhagavad-gita. Slednja nas uči, kako ostanemo osredotočeni 
in mirni tudi v času katastrof ali vojn. Ne vsebuje pa nekega opisovanja meditacije ali 
joge, saj se osredotoča na podajanje stališč do miselne kulture takratnega časa. V letih 
200−800 se širijo in krepijo tradicije, ki jih je ustanovila Mahabharata in v tem obdobju 
se tako z idejami kot izvedbami joge začnejo prvič ukvarjati sistematizirano. V okviru 
tega je bilo ustanovljenih šest temeljnih filozofskih šol. Purane, zbirko mitov, filozofskih 
misli in zgodovine, so  zapisali v letih 800−1469. Leta 1469−1708 so obdobje spojitve 
nasprotij. Od takrat naprej se je joga vedno bolj razvijala (O jogi, 2017). 
 
V kulturnem kontekstu se joga na zahodu pojavi z zahodnim imperializmom in 
zanimanjem za orient. V sklopu tega se nekako omenja kot tehnika, ki prihaja iz Azije, 
združuje pa tako telo kot duha, in sicer skozi meditacijo in prakso asan oziroma telesnih 
položajev. V zahodnem modernem svetu pa joga dobi svoj enakovreden pomen okoli 
leta 1960, v času hipijev, ko zaradi miselnosti in orientiranosti na vzhodne kulture 
postane tudi zelo popularna (Svetina, 1996).   
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Danes lahko rečemo, da je joga eden najbolj »celovitih in univerzalnih sistemov, 
načinov življenja oziroma pogledov na svet, človeka, na vsa živa bitja, ki uči, da je vse 
v vesolju neločljivo povezano ter da lahko samo skozi spoznanje in doživetje ter 
celovitosti vzpostavimo svoj notranji mir in dosežemo želeno znanje in trajno srečo« 
(O jogi, 2017).  
 
Poti joge je več, vse pa imajo skupen cilj – združitev uma s telesom. Poznamo devet 
poti do joge, to so Bhati, Džapa (mantra), Džana, Karma, Ladža, Radža, Tantra … Med 
glavne poti joge pa sodijo: 
• Karma joga, 
• Bhati joga, 
• Jnana joga, 
• Radža joga  (Kersnik Žvab, 2015).  
 
Joga je odlična rutinska vaja za nosečnice, saj ne pomaga le pri lajšanju stresa, ampak 
je tudi eden izmed pomembnih preventivnih dejavnikov v nosečnosti. Izvajanje joge 
namreč pomaga, da je tako telesna kot psihična pripravljenost nosečnice na zavidljivi 
ravni. Vaje so različne. Ene so osredotočene na to, da se izboljšuje telesna 
pripravljenost, druge pa omogočajo večjo psihološko pripravljenost nosečnice. Ko 
nosečnica pozna posamezne položaje, ji joga pomaga pri vsakdanjih tegobah, saj 
obstaja poseben položaj, ki lajša jutranjo slabost, spet drugi pa lajša bolečine, ki so 
povezane z vnetjem ishiadičnega živca. Slednje je v času nosečnosti zelo neprijetno, 
saj nosečnici povzroča bolečine v križu. »Redni tečaji joge v nosečnosti zmanjšujejo 
spremljajoče bolečine in telo pripravijo na rojstvo« (Joga v nosečnosti, 2017). 
 
V nosečnosti obstaja pet osnovnih programov ali metod joge. Prvi program zajema 
osnovne lažje vaje, ki delujejo na spolne organe in malo žličko (predel medenice). Vaje 
ne vplivajo na nosečnost, zagotavljajo pa lažji porod. Dihalne vaje zagotavljajo boljšo 
distribucijo hranil in kisika, ki so potrebni za normalen in zdrav razvoj ploda. Tretja 
metoda joge vključuje telesna položaja, ki vplivata na energijo telesa in razpoloženje 
(Joga v nosečnosti, 2017). 
 
Revije, kot je Dopolnilne terapije v klinični praksi (Complementary Therapies in Clinical 
Practice), pogosto objavljajo raziskave o jogi. Čeprav je joga stara že več kot 200 let, 
šele zadnja desetletja jogo in njen vpliv na telo raziskujejo v zdravstvene namene. 
Raziskave so tako pokazale, da joga ne le pomaga pri lajšanju določenih simptomov 
bolezni, ampak na telo vpliva tudi preventivno. Joga zmanjšuje tudi stres v nosečnosti, 
kar dokazuje raziskava, objavljena v Complementary Therapies in Clinical Practice 
(Bershadsky. S. idr. iz University of California). Testirali so učinek joge na 51 
nosečnicah, in sicer vpliv in raven stresnega hormona kortizola pred in po vadbi joge. 
Ugotovili so, da nosečnice, ki se ukvarjajo z jogo, s pomočjo le-te zmanjšujejo stres, 
izboljšujejo razpoloženje in celo zmanjšujejo poporodno depresijo (Ranxin-Box, 2015). 
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Ena izmed temeljnih metod joge v vsakdanjem življenju je pranajama. Pranajama 
pomeni zavestno vodenje dihanja. Z vsakim vdihom dobi telo poleg kisika tudi prano, 
življenjsko energijo oziroma moč, ki ustvarja, ohranja, spreminja in je osnovni element 
zavesti. Zato izvajanje pranajame priporočajo tudi v času nosečnosti, saj nosečnic ne 
ogroža, jim pa pomaga pri vzdrževanju ravnovesja v telesu. Prav tako povečuje 
vitalnost in telesno odpornost, razstruplja telo, poglablja sproščenost ter umiri in bistri 
duha (Dinevski, 2012). 
 
Lahko rečemo, da se je popularnost joge, kot ugotavlja McCord (2014), povečala, ko 
so poleg posameznikov tudi strokovnjaki ugotovili, da vadba joge telesu prinaša mnoge 
telesne in tudi psihične pozitivne učinke. Telo se s pomočjo joge umiri in prediha, joga 
pa pozitivno vpliva na mišično prožnost, niža krvni tlak, pomaga premagovati stres, 
lajša bolečine v križu … 
 
Fieldova (2011) je ugotavljala pozitiven vpliv joge na anksioznost in depresijo, na 
bolečino, na srce in ožilje, avtoimunske in imunske pogoje in tudi pozitiven vpliv joge 
na nosečnost oziroma na nosečnico. »Jogo lahko uporabljamo kot dodatno terapijo ali 
kot alternativno metodo za medicinske terapije pri zdravljenju anksioznih motenj« 
(Javnbakht idr., 2009). 
 
Raziskave torej kažejo, da so vplivi vadbe joge širše zdravstveno koristni za telo in 
duha. Lahko jo izvajamo tako za ohranjanje zdravja, zmanjšanje posebnih simptomov, 
ki so pogosto povezani s skeletnimi bolečinami, kot tudi za lajšanje bolečin in 
izboljšanje čustvenega počutja. 
 
 
1.5 Namen diplomskega dela 
Namen diplomskega dela je sestaviti program vadbe joge za nosečnice, ki združuje 
vadbo gibljivosti in moči s sprostitvijo telesa. 
 
Ob tem pa predstaviti tudi, kako naj nosečnice vaje joge izvajajo varno ter predstaviti, 
kateri so tisti položaji, ki so v času nosečnosti varni. V diplomski nalogi želimo tudi 
predstaviti, kako joga vpliva na telo, pomaga pri porodu in kateri položaji lajšajo 
najpogostejše nosečniške težave.    
 
2. JEDRO 
2.1 Joga in nosečnost 
Joga je pred več tisočletji nastala v Indiji. Beseda joga izhaja iz sanskrtske besede yuj. 
Njen dobesedni prevod je, da omogoča povezavo uma in telesa posameznika. Mnogi 
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so zato prepričani, da posameznik spoznava sebe in da je joga »vedenje o sebi«. Je 
oblika telesne vadbe, ki pa združuje gibljivost in združljivost telesa z njegovo 
psihološko pripravljenostjo. Cilj joge je sprostitev, kar pomeni, da je človek ob vadbi 
dejaven in sproščen. Joga deluje na treh ravneh. Združuje telo, um in dušo, z vadbo 
pa telo postaja močnejše pa tudi bolj zdravo (Miklič, 2014). Joga torej ne pomeni samo 
stanja združenosti, prikazuje oziroma nakazuje poti in metode, ki do cilja vodijo. Je 
preprost, na nek način naraven sistem, saj vključuje pravilno telesno vadbo, pravilno 
dihanje, pravilno sproščanje, pravilno prehrano in pozitivno razmišljanje ter meditacijo. 
Je metoda, ki združuje vse, kar človek potrebuje za dobro počutje, telesno aktivnost, 
meditacijo, dihalne vaje. Vse to človeka umiri in pomaga, da postane čustveno 
uravnovešen (Svetina, 1996). 
 
»Prednosti joge so: 
• izboljša gibčnost in držo telesa, 
• okrepi mišice, 
• izboljša gibljivost sklepov, 
• izboljša kostno strukturo, 
• izboljša prebavo, uredi krvni obtok in poveča imunost telesa, 
• poveča koncentracijo, 
• omogoča več energije« (Miklič, 2014, str. 17). 
 
Zaradi teh prednosti je primerna tudi za nosečnice, saj pomaga aktivirati in krepiti 
mišice medeničnega dna, pripomore k boljši prekrvavitvi celotnega telesa, poskrbi za 
razteg in s sprostitvenimi tehnikami pripravi nosečnico na porod (Kersnik Žvab, 2015). 
 
Joga je, kot ostale oblike vadbe v času nosečnosti, varna tako dolgo, dokler se 
upoštevajo vse omejitve, ki jih je potrebno v tem času upoštevati: 
▪ Nosečnica mora na vadbi povedati, da je noseča in prav tako je potrebno ob 
tem navesti trimesečje. 
▪ Vaje je potrebno temu prilagoditi. 
▪ V prvem trimesečju se je zaradi slabše prekrvavitve maternice potrebno 
izogibati asan na hrbtu.  
▪ Izogibati se je potrebno vajam, ki preveč raztezajo trebušne mišice. 
▪ Ob vsakem neugodju je potrebno vajo prekiniti (Is it safe, 2017).  
 
V nosečnosti obstaja pet osnovnih programov ali metod joge. Vaje ne vplivajo na 
nosečnost, zagotavljajo pa lažji porod. Dihalne vaje zagotavljajo boljšo distribucijo 
hranil in kisika, ki so potrebni za normalen in zdrav razvoj ploda. Meditacija pomaga 
pri reševanju strahov, povezanih z nosečnostjo in porodom, joga pa omogoča 
povezavo s še nerojenim otrokom. Z jogo se nosečnica z nerojenim otrokom bolj 
poveže. Popolna sprostitev lahko vodi v nidro (jogijsko spanje), ki v nosečnosti pomaga 
pri telesni in psihični sprostitvi (Jedekin, 2015). 
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Vadba joge v nosečnosti, tako kot tudi sicer, pozitivno vpliva na dolžino in kakovost 
spanca, s pravilnimi položaji zmanjšujemo stres, tesnobo, povečamo prožnost in 
mišično moč, ki jo nosečnica kasneje potrebuje pri porodu. Z vadbo zmanjšamo 
bolečine v križu, prav tako krepimo mišice medeničnega dna, zmanjšujemo 
inkontinenco in bistveno zmanjšujemo možnost poroda pred načrtovanim rokom 
(Jedekin, 2015).  
 
Izvajanje joge se prilagaja glede na potrebe in zdravstveno stanje nosečnice in otroka, 
pa tudi glede na trimesečje. 
 
Asana je položaj ali prostor, kjer sedimo, in je v »bistvu doživetje tega, kar smo in ne 
tega, kar počnemo« (Miklič, 2015, str. 14). Značilnost asan je, da telo naredijo prožno, 
imajo pa tudi terapevtske učinke. Asana je po Mikličevi (2015) položaj, v katerem se 
tisti, ki jogo izvaja, razteza in krči, in sicer z namenom, da razvija gibčnost, ravnotežje, 
vzdržljivost in vitalnost. 
 
Joga med nosečnostjo vključuje jogijske položaje, ki nosečnici lajšajo tegobe in ji 
pomagajo pri produ. Priporočljivo je izvajati vaje, ki pomagajo razrezovati in krepiti 
mišice. Kadar nosečnica redno izvaja vaje dihanja in sproščanja, se povečujeta njena 
vitalnost in moč. »Položaji stimulirajo reproduktivne organe, nežno odpirajo in krepijo 
medenico in njene mišice ter ustvarjajo prostor med kolki in rebri, ki ga otrok potrebuje 
za svojo rast. Pospeši se prekrvavitev, s čimer plod dobi več hrane, položaji 
zmanjšujejo bolečine v hrbtu in nogah, obenem pa preprečujejo zastajanje vode. Z 
meditacijo se izboljša stopnja zavedanja, koncentracije, obenem pa se sproščajo telo 
in misli. Jogijsko dihanje poveča dotok kisika k materi in otroku, kar omogoča 
obvladovanje bolečine med popadki« (Pustovrh, 2010). 
 
Ker se večina nosečnic v prvem trimesečju sooča s slabostjo, je jogo morda bolje 
prestaviti na drugo trimesečje. Kljub temu pa se, kadar je stanje nosečnice primerno, 
lahko izvajajo vaje, s katerimi se počasi krepi maternica in medenično dno (Pustovrh, 
2010). 
 
Ker nosečnice v drugem trimesečju trebuh še ne ovira preveč, izboljša pa se tudi njeno 
počutje, je to odlično obdobje za začetek z vadbo joge. Eno od priporočil je, da naj 
nosečnica uro pred vajo poje manjši, lažji obrok. Preprečeval bo zniževanje krvnega 
sladkorja. Med samo vadbo pa mora poskrbeti, da popije dovolj tekočine, saj lahko 
sicer pride do dehidracije in do krčenja maternice. Po drugem trimesečju se je potrebno 
izogibati vajam, ki se jih izvaja na hrbtu, saj lahko vplivajo na slabši pretok v veni kava. 
Kadar nosečnica izvaja stoječe položaje, je priporočljivo, da je peta naslonjena na 
steno ali pa le-to izvaja ob opori stola, da med vajo ne izgubi ravnotežja (Pustovrh, 
2010). 
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V tretjem trimesečju se telo spremeni in gibi otroka postanejo močnejši. Trebuh se 
poveča in onemogoča opravljanje vseh vaj, zato ni priporočljivo izvajati vaj, ki stiskajo 
trebuh. Potrebno je biti pozoren, da so noge pri vseh vstajanjih in spuščanjih telesa, 
raznožene. Pojavijo se tudi težave z dihanjem. Nikoli se ne vadi položajev, pri katerih 
se nosečnica ne počuti prijetno (Pustovrh, 2010). 
 
 
2.1.1  Za koga je primerna vadba joge med nosečnostjo 
Joga je vadba, ki je primerna za vse nosečnice, ne glede na obdobja. Primerna je tako 
za začetnice kot tudi za predhodno aktivne bodoče mamice. Pomembno je le, da so 
vaje prilagojene zdravstvenemu stanju in potrebam nosečnice. Večjo pozornost je 
treba posvetiti izvajanju vaj v prvem trimesečju ter nosečnicam, ki so starejše od 30 
let. Prav tako je potrebno vaje prilagoditi tistim, ki imajo zdravstvene težave. Hormon 
relaksin povzroča mehčanje ligamentov, kar utegne imeti za posledico večjo 
nagnjenost k poškodbam. V teh primerih je potrebna previdnost pri izvajanju vaj, 
izogibati se moramo pretiranemu naporu (Joga za nosečnice, 2016). 
 
Nosečnicam, ki se v prvem trimesečju počutijo slabo, odsvetujejo izvajanje joge 
oziroma asan in priporočajo le dihalne vaje in mediacijo. Podobno je tudi ob koncu 
nosečnosti, saj je to čas, ko se telo že pripravlja na sam porod (Joga za nosečnice, 
2016). 
 
Pomembno je tudi, kako aktivne so bile nosečnice pred samo nosečnostjo, saj tiste, ki 
so bile že prej športno aktivne, na splošno zmorejo več kot tiste bodoče mamice, ki 
prej niso bile aktivne. Za začetnice je vadba dodatno prilagojena (Kersnik Žvab, 2015). 
Ena od primernih vaj so klešče, kar je prikazano na šesti sliki.  
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Slika 6. Položaj klešče (osebni arhiv). 
 
2.1.2 Pozitivni učinki vadbe 
Joga je v času nosečnosti izredno pomembna, saj se krepijo mišice telesa, ki jih ženska 
potrebuje med nosečnostjo, med porodom in po rojstvu otroka. Krepijo se namreč 
sklepi in hrbtenica. S tem omogočimo, da se med samo nosečnostjo zmanjšajo 
bolečine (npr. križa ali nog), okrepljena hrbtenica pa omogoča, da nosečnica izvaja 
vaje tudi v obdobju, ko je nosečniški trebuh že velik. S tem, ko izvaja vaje, ima 
nosečnica tako boljšo koordinacijo kot tudi ravnotežje, kar pripomore, da je manjša 
možnost padcev (Top 8 yoga postures, 2016). 
 
S pomočjo joge se telo prekrvavi, dihalne vaje pa pripomorejo, da je dihanje globlje in 
pravilno tudi v obdobju, ko se sicer pojavijo težave z dihanjem. »Z vadbo joge torej 
vzpostavljamo ravnovesje na telesnem in psihičnem področju, kar zagotavlja lažje 
prenašanje nosečniških tegob in lepšo nosečnost« (Joga za nosečnice, 2016). 
 
Pozitivni učinki joge po Kersnik Žvab (2015) so: 
• ohranja se dobra telesna drža, 
• izboljšuje se koordinacija telesa,  
• večje je ravnotežje telesa, 
• preprečujemo pojav inkontinence, 
• pri nekaterih vajah (položaj na vseh štirih) otroku omogočamo, da se postavi v 
pravilen položaj za porod, 
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• z vadbo se krepijo mišice na rokah, 
• nosečnica se z vajami za sproščanje umirja in pripravlja na porod.  
 
 
2.2 Vaje joge v nosečnosti 
Vaje se med seboj razlikujejo glede na težavnost, namen in izvedbo. Z njimi: 
▪ poskrbimo za razteg telesa,  
▪ za moč,  
▪ za hormonsko ravnovesje, 
▪ razvijamo koordinacijo, koncentracijo in ravnotežje, 
▪ se sproščamo in umirjamo (Kersnik Žvab, 2015). 
 
Joga poteka po nekem zaporedju. Največkrat se prične s petjem manter oziroma z 
vajami za ogrevanje. Sledijo vaje dihalnih tehnik, s pomočjo katerih predihamo telo in 
nato sledi Pozdrav soncu (Surja namaskar). Po tem sledijo vaje asan in nato sledi še 
sproščanje v savasani (»O jogi«, 2017). 
 
 
2.2.1 Navodila za izvajanje vadbe med nosečnostjo 
Med nosečnostjo telo proizvaja hormon relaksin, ki mehča vezivno tkivo in s tem 
dovoljuje, da so sklepi v medenici bolj gibljivi. To omogoča, da se maternica lahko bolje 
razvija in raste. A potrebno je biti previden, da se mišice ne raztezajo preveč, saj to 
lahko pripelje do bolečin v hrbtenici in nestabilnost sklepov (Zaletel, 2009). 
 
Še posebej mora biti nosečnica previdna, če začuti krče, se pojavi krvavitev ali dlje 
časa ne čuti gibanja otroka. Takrat mora z vajo prenehati in obiskati zdravnika. Prav 
tako se mora izogibati položajev, pri katerih težko diha, ji je slabo ali ima vrtoglavico. 
Prav tako mora ob napredovanju nosečnosti izbirati položaje, s katerimi zavaruje tako 
posteljico kot tudi otroka. Še posebej se mora izogibati položajem na trebuhu in 
raztezanju trebušnih mišic. Da bi preprečila utrujenost, je priporočljivo, da nosečnica v 
položaju ne ostane predolgo (Pustovrh, 2010).  
 
Ni pravila, kako pogosto naj se joga izvaja. Kersnik Žvabova (2015) meni, da je 
potrebno poslušati svoje telo, in če je možno, le-to izvajati vsaki dan. Po njenem 
mnenju je optimalno dvakrat do trikrat na teden, da se telo lepo očisti, razmiga in 
sprosti.  
 
Vsaka vadba se prične z ogrevalnimi vajami. To so kroženje zapestij, gležnja, glave, 
ramen in bokov, upogibanje v stran, prepletanje prstov na rokah, iztegovanje rok nad 
glavo (Lidell, 1991) ... 
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Med nosečnostjo se je priporočljivo izogibati položajem, kot so zakloni, ravnotežni 
položaji na eni nogi, kameli, stojam in loku. Priporočljive pa so razne vaje, pri katerih 
je potrebno krožiti z rameni, se izvajajo v sedečem položaju oziroma v položaju mačke 
(Pustovrh, 2010).  
 
 
2.2.2 Pozdrav soncu 
Pozdrav soncu je ogrevalna vaja. Uglasi telo in mu daje energijo, poleg tega pa je 
odlična vaja za nadzor dihanja. Pozdrav soncu izvajamo brez sile in naprezanja, 
sproščeno in ritmično. To je vaja, ki ne omeji svojega delovanja le na posamezne dele 
telesa, saj deluje na celoten organizem, ga krepi in povečuje učinkovitost imunskega 
sistema. Skladno oblikuje telo in topi odvečno maščobo, ne da bi pri tem preveč 
razvijala mišice. Prav tako krepi in spodbuja prebavni sistem, z ritmičnim raztezanjem 
in krčenjem trebuha namreč masiramo drobovje in tako izboljšujemo prebavo (Miklič, 
2015).  
 
»Pozdrav soncu je prilagojen za nosečnice in se razlikuje od pozdrava soncu, ki ga 
srečujemo pri vadbah, ki niso namenjene nosečnicam« (Kersnik Žvab, 2016, str. 32). 
Primeren je za nosečnice, saj raztegne telo, sprosti hrbet in noge, ki so med 
nosečnostjo najbolj obremenjene. Ker prekrvavi telo in odstrani toksine, ga je 
priporočljivo izvajati vsaki dan. Položaji so razloženi v tabeli 1 in prikazani na sliki 7. 
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Tabela 1 
Položaji pozdrava sonca (Kersnik Žvab, 2015) 
 
Klečeči 
položaj, roke 
v položaju 
molitve na 
prsnem košu. 
 
Klečeči 
položaj, roke 
navzgor, telo 
v zaklonu. 
 
 
Položaj otroka, 
trebuh stran od 
tal. 
 
 
Položaj 
mačke. 
 
 
Položaj 
strešice. 
 
 
Ramena so 
stran od ušes, 
hrbet je 
poravnan, 
komolci so 
sproščeni na 
prsnem košu, 
glava je 
dvignjena. 
Potrebno se 
je osredotočiti 
na dihanje. 
Roke so 
iztegnjene, 
pogled je 
usmerjen 
proti stropu. 
Zaklon se 
naredi do 
položaja, pri 
katerem se 
nosečnica še 
počuti 
udobno.  
Stopala so 
sproščena na 
tleh, zadnjica je 
dvignjena visoko 
v zrak. 
Stopala so 
sproščena na 
tleh, hrbet je 
izbočen, 
pogled je 
usmerjen v 
trebuh.  
Pete 
potisnemo k 
tlom, 
zadnjica pa 
je obrnjena 
nazaj in 
navzgor, 
hrbet je 
raven.  
 
 
V tabeli je razvidno, da poznamo 5 osnovnih pozdravov sonca, opisani pa so tudi 
posamezni položaji telesa ter kako pripravimo položaj.  
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Slika 7. Položaji pozdrava soncu (osebni arhiv). 
 
Na sedmi sliki so prikazani osnovni položaji (klečeči, položaj otroka, položaj mačke in 
strešica).  
 
2.3 Stoječi položaji 
Stoječi položaji so primerni, saj z njimi raztegujemo telo, krepimo ravnotežje telesa, v 
sklopu tega pa se izboljšuje tudi koncentracija. Njihova naloga ni le, da telo naredijo 
bolj prožno in ga okrepijo, ampak tudi, da se telo napolni z notranjo energijo (Stoječi 
položaj, 2017).   
 
 
2.3.1 Položaj gore 
Osnovni položaj je stoječi, drža je pokončna, stopala se prilagajajo v času nosečnosti 
širini bokov. Teža telesa se enakomerno porazdeli na stopala. Pogačica se potegne 
navzgor in lahko se napnejo stegenske mišice, medenica pa ostane v nevtralnem 
položaju. Hrbtenica se ob tem raztegne, prsnica se dviga, roki pa sta sproščeni ob 
telesu. Hrbet podaljšujemo tako, da glavo, ki je usmerjena naprej, vlečemo navzgor, 
brada pa se rahlo spusti proti prsnemu košu. Oči lahko tudi zapremo in telo rahlo 
zazibljemo (Stoječi položaj, 2017).    
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Položaj pomaga, da se v času nosečnosti zmanjšuje možnost krčev v mlečnih mišicah, 
preprečuje ukrivljenost hrbtenice in zmanjšuje bolečine v bokih (Kersnik Žvab, 2015).  
 
 
 
Slika 8. Položaj gore (osebni arhiv). 
 
Osma slika prikazuje nosečnico v položaju gore, s katerim raztegnemo telo.  
 
 
2.3.2 Položaj drevesa 
Stopala so usmerjena naravnost in so v širini bokov. Teža se postopoma prenese na 
eno stopalo, desno pa položimo nad levi gleženj. Nosečnice se zadovoljijo s položajem 
pri kolenu. Dlani sta skupaj nad glavo ali v višini prsi in ramena so ob tem popolnoma 
sproščena. To je položaj, ko je naše dihanje globoko in umirjeno. Vaja je primerna za 
obe strani, z njo pa izboljšujemo ravnotežje, odpiramo kolke, krepimo hrbtne mišice in 
krepimo sklepe (Miklič, 2015). 
 
Kersnik Žvab (2015) opozarja, da morajo nosečnice v omenjenem položaju paziti, da 
se zaradi trebuha boki ne zarotirajo preveč, saj zaradi izgube ravnotežja lahko pride 
do poškodbe. Svetuje tudi, naj nosečnice izvajajo vajo ob steni. Prav tako opozarja, da 
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je telesni položaj primeren za vse nosečnice, a le ob zmerni vadbi in ob počitku ob 
koncu vaje.  
 
 
 
Slika 9. Položaj drevesa (osebni arhiv). 
 
Deveta slika prikazuje položaj drevesa. Nosečnica mora paziti, saj je položaj zaradi 
možnosti izgube ravnotežja lahko tudi nevaren.  
 
2.3.3 Položaj bojevnika  
Pri tem ločimo bojevnik (Vibrabhadrasana) 1, 2 in 3. »Položaji pozitivno vplivajo na 
notranjo moč in voljo, krepijo noge in hrbtenico, izboljšujejo pa se tudi vzdržljivost 
telesa in njegova stabilnost, ravnotežje« (Miklič, 2015, str. 64). 
 
V drugi tabeli so opisani osnovni položaji bojevnika ter njihov vpliv na telo nosečnice. 
Položaji so pomembni ne le za koncentracijo in koordinacijo telesa, ampak tudi zato, 
ker povečujejo prožnost telesa, blagodejno vplivajo na jetra, ledvice, odpravljajo težave 
z zadrževanjem urina in raztegujejo medenico. Nosečnici lajšajo tegobe med 
nosečnostjo, lajšajo pa ji tudi sam porod.  
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Tabela 2 
Položaji bojevnika, prilagojeni za nosečnice (Kersnik Žvab, 2015; Stoječi položaj, 
2017) 
 
Bojevnik 1 Bojevnik 2 Bojevnik 3 
Izhajamo iz položaja 
gore, vdihnemo, stopimo 
narazen (prvo stopalo je 
obrnjeno naravnost, 
drugo pa na 45º). 
Sredinsko poravnamo 
prsni koš in boke ter 
iztegnemo roke.  
 
Iz položaja gore stopimo 
široko, roke so odročene, 
boke zasukamo naravnost, 
zadnjo nogo ob izdihu 
pokrčimo.  
 
 
Začetni položaj je 
Bojevnik 1. Nato se 
podaljšamo in iztegnemo 
roke naprej, prenesemo 
težo in dvignemo nogo 
od tal. Telo 
podaljšujemo. Dlani so 
lahko skupaj ali narazen. 
Diha v položaju ne 
zadržujemo, ampak 
globoko dihamo.  
 
Izboljšuje koncentracijo, 
ravnotežje, prebavo, 
blaži napenjanje in 
blagodejno vpliva na 
ledvice.  
Izboljšuje koncentracijo, 
omogoča pridobivanje 
notranje moči, preprečuje 
zadrževanje urina, pomaga 
proti jutranji slabosti, 
masira jetra in ledvice, 
razteza se medenica, 
blagodejno vpliva na hrbtna 
vretenca.  
Izboljšuje koncentracijo, 
ravnotežje in 
koordinacijo, krepi 
trebušne mišice, 
povečuje prožnost telesa 
in blagodejno vpliva na 
hrbtenico.  
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2.3.4 Trikotnik 
Trikotnik predstavlja ogenj, če prenesemo prižig ognja v človekovo notranjost, pojavlja 
se pri pozdravu sonca, še posebej pri ljudeh, ki se sicer želijo izraziti navzven, jim pa 
primanjkuje energije sonca (Miklič, 2014). 
 
Pri trikotniku stojimo v širokem razkoraku, levo stopalo obrnemo nekoliko v levo, 
medenico in pogled pa usmerimo naprej. Ob vzdihu dvignemo roke vzporedno s tlemi 
in ob izdihu položimo levo dlan pred levi gleženj, desno pa usmerimo navzgor in ob 
tem dihamo skozi nos. Dvignemo se tako, da prenesemo roke vzporedno s tlemi in jih 
sprostimo ob telesu (Stoječi položaj, 2017). Poznamo tudi podaljšani trikotnik, pri 
katerem je levo koleno pokrčeno (Slika 10). Položaja odpirata boke in sproščata v njih 
napetost, preprečujeta zadrževanje urina, pripomoreta k boljšemu dihanju in 
pospešujeta prebavo (Kersnik Žvab, 2015). 
 
 
 
Slika 10. Podaljšani trikotnik (osebni arhiv). 
 
Na deseti sliki je prikazan podaljšani trikotnik, pri katerem je leva nogo upognjena, z 
roko pa se skušamo dotakniti tal.  
 
2.3.5 Predklon 
Poznamo več vrst predklonov, in sicer predklon in predklon z razkorakom (Slika 11). 
Izhodiščni položaj je položaj gore. Zgornji del telesa iz kolkov upognemo navzdol. 
Hrbet poskusimo čim bolj sprostiti. Dlani položimo na tla, pri tem si lahko pomagamo 
tudi s kocko ali pa pri tem pokrčimo kolena in nato v čim bolj ravni liniji raztegujemo 
zatilje in spodnji del hrbta. Ob vdihu vrh glave povlečemo proti tlom, ob izdihu pa zgornji 
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del telesa proti nogam, kamor je usmerjen tudi pogled (Miklič, 2015; Stoječi položaj, 
2017). Z vajo premagujemo bolečino v hrbtu, depresijo, pomaga pri boljši prebavi in 
uravnava krvni tlak ter prekrvavi možgane in jih umirja, s tem pa sprošča hrbtenico. 
Prav tako omili zatekanje nog in gležnjev. Sam predklon ni tako zahteven, saj 
nosečnica telo odkloni pravokotno s tlemi (Kersnik Žvab, 2015).  
 
 
 
Slika 11. Stoječi predklon z razkorakom (osebni arhiv). 
 
2.3.6 Položaja orel in polovični lotos 
Med stoječa položaja spadata še položaja orel in polovični lotos. Sodita med težje 
stoječe položaj, zato je pri izvedbi potrebna pazljivost, saj lahko nosečnica med vajo 
izgubi ravnotežje.  
 
Pri položaju orel težo telesa prenesemo na eno stran, nogo dvignemo in jo predamo 
čez nosilno nogo. Enako naredimo z rokami (Slika 12). »S položajem se izboljšuje 
ravnotežje, krepijo se noge in raztezajo roke« (Kersnik Žvab, 2015, str. 54). Pri 
polovičnem lotosu pa so stopala v širini bokov, težo prenesemo na levo stopalo, desno 
nogo pa pokrčimo na stegno leve noge. Pri tem je desna roka na hrbtu, leva pa 
iztegnjena navzgor. Pomembno je, da v obeh položajih dihamo globoko in umirjeno. 
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Tudi ta vaja oziroma položaj izboljšuje ravnotežje, odpira kolke in krepi sklepe (Miklič, 
2015).  
 
 
 
Slika 12. Položaj orel (osebni arhiv). 
Dvanajsta slika prikazuje položaj orla, ki sodi med srednje težke položaje.  
 
 
2.4 Sedeči in ležeči položaj 
Asane v teh položajih pripomorejo, da se telo sprosti, ponotranji se um, kar vpliva na 
boljše počutje in zdravje nosečnice. Za nosečnice so udobne zlasti asane v sedečem 
položaju.  
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2.4.1 Položaj otroka  
Kolena razmaknemo tako, da zadnjica počiva na tleh in da je dovolj prostora za trebuh. 
Ločimo dva položaja, in sicer so roke lahko ob telesu ali pa so roke iztegnjene, kar je 
prikazano na trinajsti sliki. Čelo vedno sproščeno počiva na tleh, ob tem pa sprostimo 
hrbet, ramena, vrat in glavo. Gre za sprostilni položaj, v katerem se vzpostavlja 
ravnovesje in obnovitev energije. Je eden najboljših položajev za sproščanje (Joga 
položaji za začetnike, 2013).  
 
 
 
Slika 13. Položaj otroka (»Joga položaji za začetnike«, 2013). 
 
Na trinajsti sliki je prikazan položaj otroka z rokami ob telesu, čelo počiva na tleh, 
nosečnice pa morajo noge razpreti toliko, da je prostor z nosečniški trebuh.  
 
 
2.4.2 Lotosov cvet 
Lotos je simbol lepote, harmonije in notranjega miru. Sedeči lotosov položaj je eden 
najstabilnejših in najuravnoteženejših položajev v jogi. Je eden najprepoznavnejših in 
pomaga odpravljati mnoge bolezni. Ker je telo v položaju prekrižanih nog, se v telesu 
krepi energijski pretok (Miklič, 2014). »Pri nosečnicah pripomore k izboljšanju 
prekrvavitve rodil, notranjih organov in na zastajanje tekočine v nogah« (Kersnik Žvab, 
2015, str. 64). 
 
V sedečem položaju se poravnamo tako, da težo poravnamo na obe sednici, nogo pa 
položimo med medenico in stegnenico. Kolena potisnemo navzdol in poravnamo hrbet. 
Položaj ni primeren za vse nosečnice, saj si lahko med izvajanjem vaje nosečnica 
poškoduje kolena (Kersnik Žvab, 2015). 
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Slika 14. Lotosov cvet (osebni arhiv). 
 
Najprepoznavnejši položaj, ki se izvaja tudi v nosečnici, je lotosov cvet, prikazan na 
štirinajsti sliki. 
 
 
2.4.3 Klešče nazaj s pokrčeno nogo 
Položaj je prilagojen nosečnicam, saj ni cilj dotik glave in kolena, ampak poravnan 
hrbet in potovanje celotnega telesa naprej in nato navzdol. V sedečem položaju 
pokrčimo desno nogo do stegna, poravnamo hrbet in se nagnemo naprej proti stopalu, 
ki je obrnjeno proti stropu. Pomembno je, da se nosečnica nagne naprej do položaja, 
ko ne čuti bolečine in neprijetnega občutka. »Položaj krepi hrbtenico in mišice v hrbtu, 
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zmanjšuje zatekanje nog, blagodejno vpliva na mehur, razteza noge, krepi jetra, 
vranice in ledvice« (Kersnik Žvab, 2015, str. 70).  
 
 
 
Slika 15. Klešče s pokrčeno nogo (osebni arhiv). 
 
Tudi pri omenjenem položaju mora nosečnica paziti, da ne začuti bolečine in da ga 
izvaja tako dolgo, da se pri položaju počuti udobno. Položaj lahko prilagodi tako, da se 
dotakne le noge in ne prstov.  
 
 
2.4.4 Prijem nožnih palcev sede 
Prejšnjemu položaju je dodan element ravnotežja. Tudi ta naloga je prilagojena, saj se 
nosečnica ne dotakne prstov na nogi, ampak se dotakne stegna oziroma ga drži. 
Ležimo na hrbtu, roki sta ob telesu. Ob vzdihu se z glavo, hrbtom in nogami dvignemo 
za približno 45 stopinj (Slika 16). Poskušamo vzdržati nekaj vzdihov in izdihov, nato pa 
se uležemo na tla (Miklič, 2015). Pomagamo si tako, da so noge najprej pokrčene, 
iztegnemo jih kasneje. Ker je iztegnjene noge težko držati v tem položaju, Kersnik Žvab 
(2015) opozarja, da položaj ni primeren za nosečnice, ki tega niso počele že prej. 
Položaj sicer preprečuje napenjanje, trebušne in hrbtne mišice in blagodejno vpliva na 
ledvice. 
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Slika 16. Prijem stegen sede (osebni arhiv). 
 
Šestnajsta slika prikazuje položaj z že iztegnjenimi nogami. V položaju nosečnica naj 
ne ostaja predolgo.  
 
 
2.4.5 Strešica 
Stojimo z razmaknjenimi stopali (nekje v širini bokov) na tleh. Ob vdihu dvignemo roke 
nad glavo, ob izdihu pa se sklonimo naprej. Dlani položimo na tla in jih razmaknemo, 
stopala pa ob tem položaju pomaknemo nekoliko nazaj. V tem položaju raztegnemo 
hrbet, krepimo pa tudi mišice celega telesa in sklepe. Prav tako se poveča pretok krvi 
v možgane in jih umirja, pri nosečnicah pa lajša tudi zatekanje gležnjev in nog. Samo 
asano je zelo priporočljivo izvajati med nosečnostjo, vendar se v njej ni priporočljivo 
zadrževati predolgo (Kersnik Žvab, 2015; Miklič, 2015).  
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Slika 17. Strešica (O jogi, 2017). 
 
Strešica (Slika 17) je primerna tudi zato, ker zaradi položaja kri pride v glavo in umiri 
celotno telo.  
 
 
2.4.6 Metulj 
Noge pokrčimo in združimo stopala, kolena pa ob tem sproščeno zanihajo navzven. 
Odvisno od gibljivosti kolkov položimo stopala malo bližje ali malo dlje od bokov. Prste 
na rokah prepletemo in jih položimo pod ali na stopala, hrbet pa ostaja vzravnan. 
Pomembno je, da dihamo globoko in umirjeno (Slika 18) (Miklič, 2015). Položaj zgleda 
preprost in pozitivno učinkuje na predel medenice. Poskrbi za razteg primikalk, krepijo 
se organi v medenici, hrbet se med opravljanjem vaj dodatno sprosti, sproščata pa se 
tudi anus in vaginalne mišice. Z vajo krepimo mišice presredka in omogočeno je lažje 
okrevanje po porodu (Kersnik Žvab, 2015).  
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Slika 18. Položaj metulja (osebni arhiv). 
 
 
2.4.7 Sedeči predklon z razkorakom 
Asana je zelo priporočljiva za nosečnice, saj se pri predklonu raztegnejo notranje 
stenske mišice, boki se odprejo in poveča se krvni pretok medenice, aktivirajo se 
vaginalne mišice in krepi se hrbet. V sedečem položaju razširimo noge in kolena 
potiskamo proti tlom, hrbet poravnamo, naredimo vdih in se nagnemo. Za nosečnice 
je priporočen nagib do položaja, ko ne začutijo bolečine. Položaj naj nosečnice izvajajo 
redno (Kersnik Žvab, 2015). 
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Slika 19.  Sedeči predklon z razkorakom (osebni arhiv). 
 
Devetnajsta slika prikazuje sedeči predklon z razkorakom. Položaj naj zaradi 
raztezanja mišic nosečnice izvajajo redno. 
 
 
2.4.8 Junak 
Sedemo med stopala, pri čemer so medenične kosti na tleh. Izdihnemo in dvignemo 
roke proti stropu in raztegnemo hrbtenico in roke (Položaj junaka, 2017). Položaj, ki 
spada med lažje, pomaga pri zatekanju nog, blagodejno vpliva na ledvice, uravnava 
krvi tlak in poskrbi za razteg hrbta in rok (Kersnik Žvab, 2015). Položaj je prikazan na 
dvajseti sliki.  
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Slika 20. Junak (osebni arhiv). 
 
 
2.5 Upogibi in zasuki  
 
2.5.1 Vzdolžni nagib 
Položaj krepi roke, noge in nosečnicam koristi pri kasnejšem vzdigovanju dojenčka. 
Položaj pričnemo leže in se nato dvignemo na komolce, ob globokem vzdihu dlani 
potisnemo v tla in se dvignemo (Slika 21) (Kersnik Žvab, 2015).  
  
37 
 
 
 
Slika 21. Vzdolžni nagib (osebni arhiv). 
 
Ker položaj krepi mišice rok, je koristen tudi v času, ko nosečnica dviguje otroka. V 
času nosečnosti je potrebno paziti, da se nosečnica ne raztegne preveč.  
 
 
2.5.2 Osnovni sedeči zasuk 
Osnova je sedeči položaj, hrbet je vzravnan in glava rahlo povzdignjena. Z izdihom se 
počasi obračamo s celotnim vzravnanim delom telesa nazaj, roko pa položimo na 
hrbet. »Položaj pomaga lajšati bolečine v predelu križa, odpira boke, poveča mobilnost 
ramen in uravnava peristaltiko. Primeren je za vse nosečnice« (Kersnik Žvab, 2015, 
str. 96). 
 
 
2.6 Dihalne tehnike 
Najprimernejše za nosečnice so pranaje, pri katerih je dihanje pod nadzorom, saj 
povečujejo umske moči in zavedanje. Ene nas umirijo, druge nam pomagajo pri boljši 
koncentraciji, v vročih dneh se lahko z dihom hladimo in v mrazu ogrejemo. Pomemben 
element dihanja je naša pozornost. S pozornostjo sledimo toku zraka, ki potuje po 
nosnicah v pljuča, zavedajmo se, da nas vsak vdih napolni s svežo energijo. Z izdihom 
naj odnese napetosti telesa in uma (Nekaj osnovnih tehnik pranajame, 2017).  
 
Dihanje poteka v štirih fazah, in sicer vdih, zadrževanje diha, izdih, praznin. Izdih naj 
bi trajal dvakrat dlje kot vdih. Poznamo več vrst dihanja. Z jogo in pranajamo izboljšamo 
delovanje možganov in živčnega sistema. Pranajama se vdihuje skozi nos in nato 
pretaka po energijskih kanalih. Z dihanjem z usti jo izgubljamo. Z dihalnimi vajam 
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čistimo dihalne kanale, aktiviramo obe polovici možganov in uravnovesimo njuno 
delovanje (Miklič, 2014). 
 
 
2.7 Tehnike sproščanja 
Za jogo je značilno, da se po izvajanju telesnih položajev s pomočjo Savanse telo 
sprosti in da se povežeta duh in telo. Med vadbo se sprosti življenjska energija, ki kroži 
po telesu, zato je potrebno ob koncu telo sprostiti.  
 
 
2.7.1 Sprostilni položaj klešč s pokrčenimi nogami 
Je med položaji, ki jih v času nosečnosti najbolj priporočajo, namenjen je razvajanju, 
sproščanju in počitku. Smo v sedečem položaju, noge so pokrčene in razprostrte toliko, 
da je prostor za trebuh (Slika 22). Trebuh položimo med stegna, glava in vrat sta 
sproščena. »Misli se umirijo in vajo končamo z globokim vzdihom in izdihom« (Kersnik 
Žvab, 2015, str. 141).  
 
 
 
Slika 22. Sprostilni položaj (osebni arhiv). 
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2.8 Meditacija 
Meditacija je mnogo več kot le globoka telesna in umska sprostitev. »Je tehnika, s 
pomočjo katere spoznamo, da nismo svoj um in se od njega ločimo, kar nam omogoči 
opazovati, kaj se dogaja v nas in okoli nas brez občutka vpletenosti, postavi nas v 
vlogo opazovalca. Meditacija je tehnika, s katero pridemo v stik sami s seboj, s svojimi 
občutki in notranjim glasom oziroma intuicijo« (Kaj je meditacija, 2017). Za nekatere 
meditacije je značilno, da je posameznik osredotočen na besedo, zvok, oddaljeno 
točko … Poznamo pa tudi kontemplacijo, to je mediacija, pri kateri pa se posameznik 
prepusti toku svojih misli. Včasih pa meditacija ne zahteva nobenih posebnih tehnik, 
da se posameznik umiri, ampak temeljijo na naravnem umirjanju. Meditacijo si ljudje 
največkrat predstavljajo kot dejavnost, ki se počne v posebnem položaju (sedenje v 
lotosovem položaju) in po posebnih predpisih, vendar je meditacija tudi to, da se nekdo 
udobno namesti v naslanjaču in posluša glasbo (Meditacija, 2017). 
 
Nosečnica se s pomočjo meditacije nauči vizualizirati porod in obvladovati svoje telo. 
Pri tem lahko uporabi različne vrste meditacije, ki jih izvaja samostojno ali pa jih 
kombinira z asanami oziroma meditacijo izvaja po končani vaji. Nekatere mantre je 
priporočljivo izvajati tudi med porodom (Kersnik Žvab, 2015).  
  
40 
 
3. SKLEP 
Na začetku naloge smo opredelili namen, ki smo ga s preučevanjem virov in literature 
skozi nalogo tudi uspeli realizirati. V nalogi smo namreč predstavili varnost joge v času 
nosečnosti, prikazali nekatere od najprimernejših vadb in ob tem predstavili, kako 
blagodejno vplivajo na telo, kakšno pomoč nudijo pri porodu in tudi morebitne težave, 
ki se ob izvajanju lahko pojavijo. Tako smo predstavili, kako s pomočjo joge 
odpravljamo določene bolečine v hrbtu, zmanjšamo otekanje nog, pospešimo 
prekrvavitev organov … Prav tako pa smo pokazali, da določene vaje krepijo 
koordinacijo gibanja in ravnotežje. 
 
Joga sodi med priporočljive dejavnosti v času nosečnosti zato, ker do telesa ni 
»nasilna«, ampak vaje izvajamo tako, da telesu prisluhnemo in se ga naučimo 
poslušati, z dihalnimi vajami pa telo sproščamo in umirjamo. V času nosečnosti je 
potrebno izvajati asane, ki za nosečnico in nerojenega otroka niso nevarne, prav tako 
pa morajo nosečnice asane v primeru kakršnih koli težav prenehati izvajati. 
 
Joga je zelo priporočljiva vadba za nosečnice. Bodoče mamice pripravi na porod, ob 
tem pa poskrbi tudi za to, da se dobro počutijo tako telesno kot tudi psihično. Joga je 
vadba, ki jo izvajamo s pomočjo dihanja, kar je zelo pomembno, saj je dihanje tisto, ki 
telo pomirja, sprošča in nosečnici omogoča, da spoznava svoje telo. Vadba je primerna 
tudi zato, ker ni velike nevarnosti poškodb, v bistvu se nosečnice s pomočjo vadbe 
lahko izognejo neželenim poškodbam. Z jogo, pri raztezanju, izboljšujemo pretok in 
raven energije v telesu, kar vpliva na delovanje hormonov. Joga pa pomaga, da se telo 
sprosti, prekrvavi, z njeno pomočjo se okrepijo mišice telesa. Vse to pa pomaga 
premagovati nosečniške težave v vseh trimesečjih. 
 
Nosečnice lahko vaje oziroma asane izvajajo v vseh trimesečjih, vendar morajo biti 
pozorne in vaje prilagajati tako obdobju v nosečnosti kot tudi sami telesni 
pripravljenosti. Vsekakor pa je potrebno upoštevati in poslušati telo, zato morajo 
nosečnice v primeru, ko se v položaju ne počutijo dobro oziroma kadar začutijo 
bolečino, z vadbo prenehati. Nekatere položaje je priporočeno izvajati vsak dan, spet 
druge le določen čas oziroma v določenem obdobju. Zlasti za zadnje trimesečje se 
priporočajo predvsem sprostilni položaji.  
 
V prvem trimesečju so po Kersnik Žvab (2015) najprimernejše asane: 
▪ junak, 
▪ sedeči predklon z razkorakom, 
▪ metulj, 
▪ klešče s pokrčeno nogo, 
▪ položaj trupla ali sprostilni položaj klešč. 
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V drugem trimesečju je priporočljivo izvajati: 
▪ palico, 
▪ bojevnika, 
▪ trikotnik, 
▪ stoječi predklon z razkorakom, 
▪ predklon, 
▪ klešče, 
▪ klešče s pokrčeno nogo, 
▪ metulja, 
▪ položaj trupla ali sprostilni položaj klešč. 
 
V tretjem trimesečju: 
▪ junak, 
▪ metulj, 
▪ sedeči predklon z razkorakom, 
▪ položaj trupla ali sprostilni položaj klešč. 
 
Priporočljivo je, da se v času nosečnosti joga izvaja s pomočjo inštruktorja, ki je s 
stanjem nosečnice seznanjen. Lahko se izvaja tudi doma, vendar mora biti pri tem 
nosečnica posebej pazljiva. 
 
Joga je primerna za vse nosečnice ne glede na to, ali so se z jogo ukvarjale že prej ali 
se niso, prilagajati je potrebno le vaje. Joga ugodno vpliva tako na počutje kot na 
zdravje. Pri raztezanju se med drugim izboljša pretok in raven energije v telesu. Z jogo 
pa si lahko pomagamo tudi pri nespečnosti, krčnih žilah, bruhanju, zaprtosti … Vadba 
joge v nosečnosti pozitivno vpliva na dolžino in kakovost spanca, dokazano zmanjšuje 
stres in tesnobo, poveča prožnost telesa in mišično moč, ki jo nosečnica potrebuje ob 
porodu, omili bolečine v križu, lajša dihanje, slabost in glavobole ter bistveno zmanjša 
verjetnost rojstva pred predvidenim datumom poroda, uravnava krvni tlak med 
nosečnostjo in po porodu. Poveže mater in novorojenega otroka.  
 
Ker je za porod ključnega pomena tako telesna kot psihična pripravljenost nosečnice, 
lahko rečemo, da joga vpliva pozitivno tudi na sam porod. 
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